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Der Einsatz der Langhantel im Kindertraining (Il) -
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Dieser Artikel beschaftigt sich eingehend mit den Ubungsaus- Reifien

fiihrungen und den Lernschritten im Langhanteltraining. Die  pas ReiRen, bekannt als erste Wettkampfiibung des Ge-
Fertigkeitsentwicklungen im Langhanteltraining beinhalten  wichthebers, ist eine Einphaseniibung, in der die Hantel in
hochwertige koordinative Anspriiche, die sich in den Bewe-  einem Zug zur Hochstrecke gebracht wird. Im Gegensatz zur
gungsstrukturen der Sportarten wiederfinden. Betrachtetman  zweiten Teildisziplin, das StoBen, ist das ReiBen eine technisch
die Bewegungsanalyse und Muskelfunktionin den Sportarten,  geprigte Langhanteliibung. Das bedeutet, auf Grundlage der
so kann man einen hohen Ubertrag in Beziehung zum Lang-  groRen Bewegungsamplitude spielen Kérperstabilisation und
hanteltraining feststellen. Beweglichkeit eine iibergeordnete Rolle. Des Weiteren ist die
Beschleunigungsphase deutlich ausgeprégter im Vergleich
zur Wettkampfiibung StoRen. Das dokumentiert die mindes-
tens 30% hohere Vertikalgeschwindigkeit der Hantel in der
Zugphase.

Das ReiRen ist in allen Sportarten als die anspruchsvollste
Langhanteliibung bekannt. Deshalb soll nun diese wichtige
Trainingsiibung exemplarisch in allen Lernschritten vorgestellt
werden. Man kann mit Fug und Recht behaupten, wer das Rei-
Ren erlernt hat und in einer guten Bewegungsausfiihrung be-
herrscht, ist auch in der Lage alle anderen Langhanteliibungen

Kopplungsfahigkeit zwi-  Nach maximaler Beschl zu erlernen und in den Trainingsprozess einzubeziehen.

_schen Zug-und Druck-  nigun intel schnell

1. Reihocke {Abb. 1)

Das Kind nimmt den Besenstiel (oder Hantel) in der Griffbreite (eine
Armlinge + Schulterbreite) auf die gestreckten Arme. Die FuBstellung st
schulterbreit und die Zehenspitzen zeigen leicht nach auBen. Die Hantel
wird auf dem ganzen FuB, gerader Riicken, Kopf gerade aus, langsam in
die tiefe Hockposition gebracht. Nach einer kurzen Pause steht das Kind
aus der Hocke in den gestreckten Stand auf.

Achtung:

Der Trainer positioniert sich hinter dem Kind, um die Hantel mit einer Hand
mitzufiihren (jetzt fiihlt sich das Kind sicherer). In der tiefen Hocke mit
den Handen die Sitzposition des Kindes nachjustieren.

2. Unterhocken reaktiv {Abb. 2)

Der Besenstiel wird in ReiRgriffbreite in den Nacken abgelegt. Das Kind ver-
sucht, dynamisch auf ein akustisches Zeichen (Trainer steht hinter dem Kind
und klatscht in die Hinde) den Kdrper in die tiefe Hockposition zu bewegen und
gleichzeitig den Besenstil nach oben auf die gestreckten Arme zu fihren.
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